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Ansietas sering dialami oleh banyak orang dalam kehidupan sehari-hari. Menurut data WHO, terdapat 
sekitar 35 juta orang mengalami depresi, 60 juta orang mengalami bipolar, 21 juta mengalami 
skizofrenia, serta 47,5 juta mengalami dimensia. Sementara di Indonesia, prevalensi penderita 
gangguan mental emosional dengan gejala-gejala depresi dan kecemasan yang berusia 15 tahun ke 
atas mencapai sekitar 9,8% dari penduduk Indonesia, dan prevalensi gangguan jiwa mencapai 7 
permil. Salah satu terapi non farmakologi yang dapat membantu menurunkan perasaan cemas/ansietas 
yaitu terapi relaksasi otot progresif. Studi ini bertujuan untuk meninjau pengaruh terapi relaksasi otot 
progresif terhadap penurunan kecemasan atau ansietas. Metode penulisan artikel ini menggunakan 
Systematic review melalui proses pencarian artikel pada databased elektronik (Science Direct, 
ProQuest, Scopus, dan Google Scholar). Review ini menggunakan kata kunci yaitu 
“Psychotherapy”AND “Progressive Muscle Relaxation” AND “Anxiety” dengan berpedoman pada 
bagan PRISMA. Analisis dilakukan pada 12 artikel yang relevan yang diterbitkan pada tahun 2015-
2020. Berdasarkan hasil analisis didapatkan bahwa Terapi Relaksasi Otot Progresif merupakan 
psikoterapi yang dapat digunakan secara efektif untuk menurunkan ansietas yang dapat dilakukan 
tanpa mengeluarkan biaya serta dapat dilakukan dengan waktu yang fleksibel. 
 
Kata kunci: ansietas; psikoterapi; relaksasi otot progresif 
 
PROGRESSIVE MUSCLE RELAXATION THERAPY AS AN EFFORT TO REDUCE 
ANXIETY IN PHYSICAL DISEASES 
 
ABSTRACT 
Anxiety is often experienced by many people in their daily life. According to data of WHO, there are 
about 35 million people affected by depression, 60 million people with bipolar disorder, 21 million 
affected by schizophrenia, and 47.5 million affected by dementia. Meanwhile in Indonesia, the 
prevalence of people with mental emotional disturbance with symptomps of depression and anxiety 
aged 15 years or over reaches 9.8% of the Indonesian population, and the prevalence of mental 
disorders reaches 7 per mil. One of the non-pharmacological therapies that can help to reduce anxiety 
is the Progressive Muscle Relaxation therapy. This study aims to determine the effect of Progressive 
Muscle Relaxation therapy on reducing anxiety. The method of writing this article uses Systematic 
review through article searching process  on electronic databases (Science Direct, ProQuest, Scopus, 
and Google Scholar). This review uses keywords namely  "Psychotherapy" AND "Progressive Muscle 
Relaxation" AND "Anxiety" based on the PRISMA chart. The analysis was carried out on 12 rele.vant 
articles published in 2015-2020. Based on the results of the analysis, it was found that Progressive 
Muscle Relaxation Therapy is a psychotherapy that can be used effectively to reduce anxiety that can 
be done without spending money and can be done with flexible time. 
 
Keywords: anxiety; psychotherapy; progressive muscle relaxation 
 
 
Jurnal Ilmu Keperawatan Jiwa 
Volume 4 Nomor 2, Mei 2021 
e-ISSN 2621-2978;   p-ISSN 2685-9394 
https://journal.ppnijateng.org/index.php/jikj 
Jurnal Ilmu Keperawatan Jiwa, Volume  4 No 2, Hal 383 – 392, Mei 2021 




Ansietas merupakan bagian dari kehidupan sehari-hari, dimana seseorang mengalami kondisi 
emosi atau pengalaman subjektif yang melibatkan psikis, fisik, persepsi diri,dan hubungan 
dengan orang lain (Stuart, 2016a). Ansietas juga dapat diartikan sebagai suatu perasaan tidak 
nyaman, kekhawatiran, dan takut yang masih samar disertai respons otonom yang disebabkan 
oleh adanya antisipasi terhadap adanya bahaya. Kondisi ini merupakan bentuk kewaspadaan 
bagi seseorang terhadap adanya suatu ancaman bahaya dan memampukan individu tersebut 
untuk melakukan sesuatu dalam menghadapi ancaman yang dirasakan (Nanda, 2018). Pada 
saat individu mengalami ansietas, maka akan mengalami perubahan fisiologis tubuh individu 
tersebut (Stuart, 2016b). 
 
Menurut data WHO (2016), terdapat sekitar 35 juta orang mengalami depresi, 60 juta orang 
mengalami bipolar, 21 juta mengalami skizofrenia, serta 47,5 juta mengalami dimensia 
(Maulana et al., 2019). Sementara itu, Data Riskesdas (2018) menunjukkan prevalensi 
penderita ganggunan mental emosional dengan gejala-gejala depresi dan kecemasan yang 
berusia 15 tahun ke atas mencapai sekitar 9,8% dari penduduk Indonesia, dan prevalensi 
gangguan jiwa berat, seperti skizofrenia mencapai 7 permil (Kementerian Kesehatan RI, 
2019). 
 
Penanganan ansietas hingga saat ini yang diberikan di pelayanan kesehatan adalah dengan 
pemberian terapi farmakologi. Salah satu terapi farmakologi yang dapat diberikan yaitu obat 
antiansietas golongan benzodiazepin  ataupun non-benzodiazepin, akan tetapi pengobatan ini 
memiliki efek samping seperti mengantuk, kehilangan keseimbangan, pusing, dan sebagainya 
(Stuart, 2016a). Oleh karena adanya efek samping yang ditimbulkan dari pengobatan yang 
justru dapat memperberat kondisi penderita, maka dibutuhkan terapi non farmakologi untuk 
membantu menurunkan ansietas dan menurunkan efek samping tersebut. Salah satu terapi yag 
dimaksud yaitu terapi relaksasi otot progresif (Triyanto, 2014).  
 
Seperti yang dijelaskan di atas, pada saat individu mengalami ansietas, maka akan mengalami 
perubahan fisiologis tubuh, seperti hipertensi, taikardi, peningkatan frekuensi pernapasan, dan 
sebagainya (Stuart, 2016a). Menurut Jacobson, terapi relaksasi otot progresif merupakan  
suatu teknik yang digunakan untuk membantu menurunkan ketegangan serta memberikan rasa 
nyaman yang diperoleh tanpa dipengaruhi oleh faktor di luar diri seseorang. Terapi relaksasi 
progresif adalah suatu terapi relaksasi yang dapat menurunkan frekuensi nadi dan tekanan 
darah, mengontrol nyeri, serta menurunkan ketegangan otot.  
 
Terapi ini dilakukan dengan cara menegangkan sekelompok otot tertentu kemudian 
mengendurkan atau melemaskan kembali otot-otot tersebut sehingga sensasi tegang dan rileks 
pada kelompok otot tersebut dapat dirasakan (Singh et al., 2009). Terapi komplementer 
relaksasi otot progresif ini diyakini mampu menurunkan kecemasan dan rasa sakit dengan 
membangkitkan relaksasi melalui stimulasi mekanisme parasimpatis sistem saraf (Ramesh et 
al., 2015). Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penulis melakukan sistematik review 
yang bertujuan untuk meninjau pengaruh terapi relaskasi otot rogresif sebagai upaya dalam 
menurunkan kecemasan atau ansietas pada penyakit fisik. 
 
METODE 
Penelusuran literatur dilakukan secara sistematis melalui beberapa database, yaitu Science 
Direct, ProQuest, Scopus, serta Google cendekia. Artikel yang digunakan adalah artikel yang 
terbit dalam rentang waktu 2015-2020. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian literatur 
yaitu “anxiety”AND“psychotherapy”AND “progressive muscle relaxation. Kriteria inklusi 
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yang harus dipenuhi Artikel yang telah ditemukan dari database yaitu: (a) Ditulis dengan 
bahasa Inggris, (b) menggunakan metode penelitian qualitative, quantitative, mixmethod, 
literature review, scooping review, dan systematic review, (c) penelitian yang dilakukan yaitu 
pada lingkup psikiatri, (d) artikel diterbitkan antara tahun 2015-2020, (e) jurnal fulltext dan 
bisa diakses secara terbuka.  
 
Proses identifikasi artikel dilakukan berdasarkan pedoman bagan prisma yang mencakup 
langkah-langkah yaitu: (a) menetapkan tema atau topik penelitian yang akan direview, (b) 
membuat pertanyaan penelitian, (c) membuat kata kunci untuk penelusuran artikel, (d) 
mencari artikel berdasarkan kata kunci yang telah ditentukan, (e) mengidentifikasi adanya 
artikel ganda pada database, (f) melakukan skrining artikel yang sesuai dengan judul dan 
abstrak, (g) skrining artikel fulltext erdasarkan kriteria inklusi (h) menentukan artikel yang 







Gambar 1. Proses seleksi artikel 
 
HASIL  
Hasil penelusuran artikel didapatkan sebanyak 437 artikel. Selanjutnya artikel-artikel ini 
diseleksi dan diperoleh 12 artikel yang relevan. Hasil analisis 12 artikel tersebut dijelaskan 




Artikel teridentifikasi database “Science Direct (n: 111)”, “ProQuest (n: 107)”, 
“Scopus (n: 98)”, “Google Scholar (n:121)” 
n total: 437 
Artikel setelah dikecuali berdasarkan 
kesamaan artikel (n:437) 
Artikel yang diskrining berdasarkan 
judul dan abstrak (n:381) 
Artikel yang layak 
(n:165) 
Dikecuali berdasarkan kesamaan 
artikel 
(n:56) 
Dikecuali berdasarkan judul dan 
abstrak 
(n:216) 





scholarly/ academic journal  
 
Artikel yang dimasukkan dalam 
analisa manuskrip 
(n:12) 
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Efektifitas Terapi PMR (Progressive Muscle Relaxation) dalam Menurunkan Ansietas 
No Judul Penulis Hasil 
1 Auricular Acupuncture Versus 
Progressive Muscle Relaxation 
in Patients with Anxiety 
Disorders or Major Depressive 
Disorder : A Prospective 
Parallel Group Clinical Trial. 
(Lorent et al., 
2016) 
Intervensi yang dilakukan  
menunjukkan efek yang signifikan 
untuk mengurangi kecemasan, 
ketegangan, dan kemarahan / agresi 
2 Review paper Complementary 
therapies for patients 
undergoing cardiac surgery : 




Bukti penelitian menyatakan bahwa 
terapi komplementer adalah terapi 
yang paling penting dalam aspek 
menceritakan pengalaman 
penyembuhan di antara pasien yang 
mengikuti operasi kardiovaskular. 
Terapi komplementer tersebut salah 
satunya yaitu relaksasi otot progresif. 
3 European Journal of Oncology 
Nursing Effectiveness of a 
relaxation intervention ( 
progressive muscle relaxation 
and guided imagery techniques 
) to reduce anxiety and 
improve mood of parents of 
hospitalized children with 
malignancies : A randomized 
controlled trial in Republic of 
Cyprus and Greece 
(Tsitsi et al., 
2017) 
Penelitian ini menunjukkan manfaat 
relaksasi untuk mengurangi gejala 
kecemasan dan keluarga (orang tua) 
dari anak yang didiagnosis keganasan. 
4 Effectiveness of Progressive 
Muscle Relaxation , 
Biofeedback and L-Theanine in 




Dalam penelitian ini terapi relaksasi 
otot progresif memiliki implikasi yang 
signifikan dalam manajemen 
gangguan kecemasan. 
5 Effects of progressive muscle 
relaxation , guided imagery 
and deep diaphragmatic 
breathing on quality of life in 




Temuan menunjukkan bersamaan 
penerapan relaksasi otot progresif, 
citra terpandu, dan diafragma dalam 
bernafas akan berpengaruh pada 
kualitas hidup pasien usia lanjut 
dengan kanker mamae atau prostat. 
6 Pain Management Nursing 
Effects of Re fl exology and 
Progressive Muscle Relaxation 
on Pain , Fatigue , and Quality 
of Life during Chemotherapy 






Latihan refleksi dan relaksasi otot 
progresif diberikan kepada pasien 
kanker ginekologi selama kemoterapi 
ditemukan untuk mengurangi rasa 
sakit dan kelelahan dan meningkatkan 
kualitas hidup. Karena  kelompok 
yang melakukan terapi relaksasi otot 
progresif mengalami penurunan 
signifikan dalam keparahan nyeri dan 
kelelahan dan peningkatan kualitas 
hidup 
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No Judul Penulis Hasil 
7 Impact of Jacobson 
Progressive Muscle Relaxation 
( JPMR ) and Deep Breathing 
Exercises on Anxiety , 
Psychological Distress and 
Quality of Sleep of 
Hospitalized Older Adults 
(Neeru et al., 
2015) 
Pada kelompok eksperimen terdapat  
pengurangan kecemasan, dan tekanan 
psikologis, dan memperbaiki kualitas 
tidur. Yang penting peningkatan 
kecemasan, tekanan psikologis dan 
kualitas tidur menunjukkan 
kemanjuran relaksasi otot progresif 
Jacobson dan latihan pernapasan. 
8 Progressive Muscle Relaxation 
Improves Anxiety and 
Depression of Pulmonary 
Arterial Hypertension Patients 
(Li et al., 
2015) 
penelitian ini menunjukkan bahwa 
latihan relaksasi otot progresif efektif 
dalam meningkatkan kecemasan, 
depresi, dan kesehatan mental 
komponen QOL pada pasien dengan 
PAH 
9 Performance Enhancement & 
Health Psychological 
recovery : Progressive muscle 
relaxation ( PMR ), anxiety , 
and sleep in dancers 
(Mccloughan 
et al., 2016) 
Kebutuhan tidur para penari berbeda 
dengan kebutuhan masyarakat pada 
umumnya. relaksasi otot progresif 
diindikasikan sebagai strategi yang 
dapat dilakukan untuk memperbaiki 
SOL dalam evaluasi sosial yang lebih 
tinggi serta menurunkan kecemasan. 
10 The Effect of Progressive 
Muscle Relaxation Exercises 
After Endotracheal Extubation 
on Vital Signs and Anxiety 




Penelitian ini menunjukkan bahwa 
latihan relaksasi setelah ekstubasi 
endotrakeal pada pasien bedah jantung 
terbuka efektif dalam meningkatkan 
tanda-tanda vital dan mengurangi 
tingkat kecemasan. 
11 The Effect of Progressive 
Muscle Relaxation on 
Emotional Competence: 
Depression–Anxiety–Stress, 
Sense of Coherence, Health-
Related Quality of Life, and 
Well-Being of Unemployed 




Terdapat perbedaan antara kelompok 
intervensi yang melakukan terapi 
relaksasi otot progresif dibandingkan 
kelompok kontrol, di mana  kelompok 
intervensi mengalami perubahan 
signifikan yaitu penurunan gejala 
depresi, gejala stres kecemasan, rasa 
koherensi, MCS HRQOL dan 
kesejahteraan 
12 Penerapan Terapi Relaksasi 
Otot Progressif Pada Klien 
Ansietas Di Kelurahan 
Ciwaringin, Bogor 
(Syisnawati 
et al., 2017) 
Terapi relaksasi progressif 
berpengaruh terhadap penurunan tanda 
dan gejala ansietas serta peningkatan 
kemampuan klien ansietas. Relaksasi 
otot progressif merupakan salah satu 
terapi spesialis yang sangat dianjurkan 
untuk menurunkan kecemasan pada 
klien dengan penyakit kronik karena 
terapi ini memiliki efek yang besar 
terhadap penurunan manifestasi klinis 
pada aspek fisiologis. 
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Ansietas sering dialami dalam kehidupan sehari-hari di mana ansietas merupakan suatu 
kondisi emosi dan pengalaman subjektif individu oleh karena adanya stimulus dari luar 
maupun dalam diri individu yang dapat menjadi sebuat stressor hingga memunculkan tanda 
dan gejala ansietas. Kecemasan/ansietas tidak hanya disebabkan oleh penyakit fisik, tetapi 
juga melibatkan psikologis, persepsi individu, dan hubungan dengan orang lain (Stuart, 
2016a). Olehnya itu, dibutuhkan terapi yang dapat membantu menangani ansietas secara 
psikologis tanpa menimbulkan efek samping akibat pengobatan atau disebut non 
farmakologi(Stuart, 2016b). Terapi ini dikenal juga dengan prikoterapi. 
 
Salah satu terapi non farmakologi atau psikoterapi yang dapat diterapkan pada pasien ansietas 
yaitu terapi relaksasi otot progresif. Terapi relaksasi otot progresif merupakan suatu  teknik 
relaksasi yang tidak membutuhkan imajinasi, ketekunan ataupun sugesti. Teknik ini terdiri 
atas 14 gerakan yang dilakukan dengan durasi 15-30 menit (Trisnowiyanto, 2015). Menurut 
Jacobson, terapi relaksasi otot progresif merupakan suatu keterampilan yang bisa dipelajari 
dan digunakan untuk menurunkan atau menghilangkan ketegangan dan menimbulkan rasa 
nyaman  tanpa tergantung pada hal lain di diluar dirinya. Relaksasi otot progresif merupakan 
suatu teknik pengelolaan dengan cara kerja sistem simpatis dan parasimpatis. Teknik relaksasi 
menimbulkan respon fisiologis terintegrasi serta mengganggu bagian kesadaran seseorang dan 
dikenal sebagai “respon relaksasi Benson“. Respon relaksasi diperkirakan menghambat kerja 
sistem saraf otonom dan saraf pusat serta meningkatkan aktivitas saraf parasimpatis yang 
ditandai dengan menurunnya tonus otot rangka dan otot jantung serta mengganggu fungsi 
neuroendokrin.  
 
Teknik relaksasi ini adalah teknik yang sederhana dan mudah dipelajari. Teknik relaksasi otot 
progresif menggunakan teknik relaksasi nafas dalam yang membuat otot – otot menjadi rileks 
(Akmeşe & Oran, 2014). Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Dikmen & 
Terzioglu (2019) yang menjelaskan bahwa relaksasi otot progresif yang dilakukan pasien 
kanker ginekologi selama kemoterapi mampu membantu mengurangi nyeri dan kelelahan 
serta meningkatkan kualitas hidup. Karena  pada kelompok yang mendapat intervensi  
relaksasi otot progresif mengalami penurunan signifikan dalam keparahan nyeri dan kelelahan 
dan peningkatan kualitas hidup. Hal tersebut dapat terjadi karena ansietas berhubungan 
dengan ketegangan otot.  Bila otot-otot yang tegang mampu diubah menjadi lebih rileks, 
maka ansietas juga akan berkurang (Stuart, 2016a). 
 
Beberapa organ tubuh dipengaruhi oleh sistem saraf simpatis dan parasimpatis. Aktifasi dari 
sistem saraf simpatik disebut sebagai  erotropic atau respon fight/flight yaitu efek berupa 
peningkatan denyut nadi dan pernafasan, peningkatan tekanan darah, hiperglikemia, dilatasi 
pupil, serta penegangan otot. Sedangkan aktivitas dari sistem saraf parasimpatis disebut 
sebagai trophotropic yang mempengaruhi hipotalamus dan menyebabkan timbulnya rasa 
rileks dan kenyamanan fisiologis serta emosional, dan menyebabkan perasaan ingin istirahat, 
dan perbaikan kondisi tubuh. Aktivitas ini adalah dasar bentuk respon relaksasi dari sistem 
saraf  parasimpatik yang meliputi penurunan frekuensi denyut nadi, penurunan tekanan darah, 
peningkatan aliran darah dan perubahan fungsi neuroendokrin. Oleh karena itu latihan 
relaksasi dilakukan untuk menciptakan respon relaksasi sehingga memperoleh rasa tenang. 
Penurunan pada kortikal dan hipotalamus memberikan rasa rileks dan ketenangan secara 
psikologis emosional (Conrad & Roth, 2007).  
 
Suatu penelitian tentang efek dari terapi relaksasi otot progresif terhadap mahasiswa yang 
sedang menjalani masa orientasi sebelum menjadi seorang mahasiswa, dan didapatkan bahwa 
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terapi relaksasi otot progresif menurunkan tanda dan gejala ansietas yang dialami oleh 
mahasiswa yang menjalani masa orientasi (Roozbahani et al., 2017). Hasil penelitian tersebut 
didukung oleh penelitian lain yang menyebutkan bahwa individu mengalami penurunan 
manifestasi klinis dari ansietas serta mengalami peningkatan kemampuan diri. Adapun 
perubahan tanda gejala yang dinilai meliputi respons kognitif, aktif, fisiologis, perilaku, dan 
sosial. Mayoritas manifestasi klinis pada aspek kognitif sebelum diberikan tindakan 
keperawatan adalah lapang persepsi menyempit, setelah diberikan terapi relaksasi otot 
progressif menjadi tidak ada (Syisnawati et al., 2017). Adapun manifestasi klinis dari aspek 
kognitif yang masih ada sesudah melakukan terapi relaksasi otot progresif yaitu waspada 
dengan gejala fisiologis. Mayoritas manifestasi klinis dari aspek afektif sebelum diberikan 
tindakan adalah khawatir dan gugup. Sesudah dilakukan terapi, manifestasi klinis tersebut 
menjadi tidak ada. Sementara itu, mayoritas manifestasi klinis  pada aspek fisiologis sebelum 
diberikan tindakan keperawatan adalah keringat dingin, wajah tampak menjadi merah, dan 
insomnia.  
 
Adapun matoritas manifestasi klinis fisiologis yang masih ada setelah pemberian terapi 
relaksasi otot progresif yaitu wajah menjadi kemerahan, palpitasi dan takikardi dengan 
persentase yang sangat sedikit. Mayoritas manifestasi klinik pada aspek perilaku sebelum 
mendapat tindakan keperawatan adalah rasa gelisah dan sering mengamati bagian tubuh yang 
terasa sakit. Setelah pasien melakukan terapi relaksasi otot progressif, manifestasi klinik 
ttersebut menjadi hilang. Manifestasi klinik pada aspek sosial sebelum diberikan tindakan 
yang terbanyak adalah sangat memerlukan orang lain. Setelah dilakukan terapi relaksasi otot 
progressif, manifestasi klinik tersebut mengalami penurunan. Kesimpulan dari penelitian 
tersebut yaitu terjadi peningkatan pada kemampuan klien untuk diagnosa ansietas antara 
sebelum diberikan terapi dengan setelah diberikan terapi. 
 
Penyakit fisik dapat menjadi sebuah stresor sehingga muncul perasaan cemas pada individu. 
Dimana terdapat hubungan antara fisik dan psikis yang saling berkaitan dan timbal balik. 
Individu yang mengalami hipertensi akan merasa cemas dengan ditandai dengan perasaan 
gelisah, insomnia, khawatir, dan sebagainya. Begitupun sebaliknya, seseorang yang merasa 
cemas akan berdampak pada respons fisiologis seperti dada berdebar-debar, leher tegang, 
sakit kepala, peningkatan asam lambung, dan sebagainya. Penelitian yang dilakukan oleh 
Akhriansyah (2018) mengatakan bahwa terapi progresive muscle relaxation merupakan terapi 
yang dapat membantu menurunkan beberapa gejala yang berhubungan dengan stress, seperti 
kesulitan tidur, peningkatan tekanan darah, dan sakit kepala. Selain itu, penelitian lain juga 
menjelaskan bahwa terapi relaksasi otot progresif juga memiliki hasil yang signifikan dalam 
menurunkan kelelahan serta peningkatan kualitas tidur pasien yang menjalani tindakan 
hemodialisa (Amini et al., 2016). Dengan pemberian terapi relaksasi otot progresif, klien 
dapat mengatasi masalah psikososial yang muncul akibat dampak penyakit dan pengobatan 
yang dilakukan agar klien dapat tetap mempertahankan kemampuan optimalnya dan dengan 
demikian kualitas hidup dapat meningkat (Rahmawati, 2017). 
 
Menurut Praptini et al. (2015) secara fisiologis, latihan relaksasi akan membalikkan efek stres 
yang melibatkan bagian parasimpatik dari sistem saraf pusat. Relaksasi menyebabkan 
peningkatan saraf simpatik terhambat, jumlah hormon penyebab disregulasi dalam tubuh 
dapat berkurang. Saraf parasimpatik kemudian akan memperlambat atau memperlemah kerja 
organ-organ di dalam tubuh. Hal itu menyebabkan penurunan pada frekuensi jantung, irama 
nafas, dan tekanan darah, ketegangan otot, tingkat metabolisme, dan produksi hormon 
penyebab stres. Seiring dengan menurunnya tingkat hormon kortisol, seluruh tubuh mulai 
menjalankan fungsinya dengan normal dan memiliki energi yang lebih banyak untuk proses 
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penyembuhan (healing), penguatan (restoring), dan peremajaan (rejuvenation). Oleh sebab itu 
terapi relaksasi otot progresif dapat dijadikan salah satu terapi yang membantu menurunkan 
rasa cemas atau ansietas baik pada individu dengan masalah psikologis, maupun dengan 




Berdasarkan hasil analisis pada 7 artikel, dapat disimpulkan bahwa terapi relaksasi otot 
progresif berpengaruh terhadap penurunan kecemasan atau ansietas pada pasien dengan 
penyakit fisik. Berdasarkan hal tersebut, penulis menyarankan kepada institusi pendidikan di 
Indonesia agar menerapkan materi terapi relaksasi otot progresif dalam pembelajaran terkait 
terapi non-farmakologi untuk membantu menurunkan ansietas pasien. Selain itu diharapkan 
kepada pelayanan kesehatan agar dapat memfasilitasi penerapan terapi relaksasi otot progresif 
oleh perawat untuk meningkatkan derajat kesehatan yang lebih baik pada pasien yang 
mengalami ansietas baik yang mengalami penyakit fisik atau kronik, maupun pada pasien 
yang sedang waspada terhadap situasi dan kondisi yang mengancam/bahaya.  
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